Ernahrung bei Gicht

Ziel: Gichtanfalle vermeiden durch richtige Ernahrung

Grundprinzipien:
« Stark purinhaltige Lebensmittel vermeiden

(Ein Gichtanfall entsteht durch die Bildung von Harnsaurekristallen am Gelenk.
Harns&ure ist ein Abbauprodukt des Stoffwechsels von Purin.)

* Normalgewicht anstreben
* Viel trinken
» Alkoholkonsum einschranken

* Taglich mindestens 2 Stunde Alltagsbewegung
* Vorsicht: fettreiche Uppige Mahlzeiten mit Alkoholkonsum oder strenge Diaten

(Fasten) kdnnen einen Gichtanfall auslésen

* Fettarme Zubereitungsarten bevorzugen: Dampfkochtopf, Teflonpfanne,

Dampfgaren, Ofen, Rémertopf, Pochieren

» Beim Gichtanfall: Viel trinken, streng purinarme Kost und den Arzt konsultieren

Empfohlen Vermeiden

Getranke: taglich mindestens 2 Liter zuckerarme Getranke

Hahnenwasser, Mineralwasser, Tees,
verdiinnte Fruchtséafte

Koffeinhaltige Getranke massvoll geniessen
Keine Sissgetranke wie z.B. Cola

Friichte, Gemiise, Salate: taglich 5 Portionen

Bunte und vielfaltige Auswahl -

Getreide, Kartoffeln, Hiilsenfriichte: taglich 3 Portionen Trockengewicht

Vollkornprodukte bevorzugen -

Milchprodukte: taglich 3 Portionen

Fettarme Produkte bevorzugen Stark salzhaltige Produkte wie Parmesan

Fleisch, Fisch: maximal pro Woche 1 Portion (100-120g)

Mageres Fleisch, Gefligel
ohne Haut, Fisch

Innereien (z.B. Leber), Schalentiere, Dos-
enfische, Fisch & Gefligelhaut (da alle stark
purinhaltig)

Eier: 2-3 pro Woche (da nur 1 Zellkern — Purinarm)

Fette, Ole: taglich bis 3 Essléffel (ca. 30g)

Taglich bis 1 Essloffel (10g) Butter oder
Kaffeerahm,
Gehartete Ole meiden

Leindl, Walnussol, Rapsal, Olivendl,
Sonnenblumendl, Distelol

Nisse, Samen: taglich 20-30g
Siissigkeiten, Snacks: bis 3 mal pro Woche

Willisauerringli, Schoggischimli,
Leckerli, Chrabeli

Buttergeback, Chips, Salzstangeli

Tipps

Sollten Sie Diuretika einnehmen,
besprechen Sie lhren Getranke-
konsum mit Ihrem Apotheker oder
Arzt

1 Portion entspricht
1 Handvoll oder ca. 120g

1 Portion entspricht 60-100g, bei
Kartoffeln 180-300g

1 Portion entspricht 2dl Milch oder
30g Hartkase

Geniessen Sie an vegetarischen
Tagen Tofu, Quorn o. A,

Bevorzugen Sie pflanzliche Ole
mit mehrfach ungesattigten
Fettsduren

Fettreiche Sissigkeiten sowie
salzreiche Snacks meiden

Alkohol: Meiden! Alkohol erhoht die Harnsauremenge im Blut, da er die kérpereigene Produktion erhéht und die

Ausscheidung hemmt. Bier enthalt neben Alkohol auch Purine.



